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〜病院理念〜
1. ひかり輝く心身であれ 2. 患者さまの立場になって考えよ 3. 責任を持って行動せよ

医療法人 全心会

寝屋川ひかりだより
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今年も花粉症の季節がやってきました！既に花粉症の人にはしばらくツラ
イ季節になると思います。今回は花粉症についてご紹介します。

【花粉症とは】
スギやヒノキなどの植物の花粉が原因（アレルゲン）となって起こるアレ

ルギー性疾患の総称であり、主にアレルギー性鼻炎とアレルギー性結膜炎が
生じます。春先や秋に花粉の飛散が多い時期に発症します。

【花粉症の症状】
花粉症の症状は、花粉飛散開始とともに症状が誘発される人もいれば、花

粉が大量に飛散するまで無症状の人もいます。また、その年の花粉飛散量に
よっても症状が変わります

主な症状としては、
鼻では・・・①くしゃみが出る。②鼻水が止まらない。③ひどい鼻づまり。
眼では・・・①かゆくてたまらない。②涙が止まらない。③充血している。
その他・・・①ボーッとする。②頭痛がする。

などの症状があります。

【花粉症発症のメカニズム】
花粉が体内に侵入すると免疫（細菌やウイルスなど）を守る働きが過剰に

反応し、花粉を異物とみなして排除しようとします。その際に肥満細胞から
ヒスタミンなどの化学物質が分泌され、それが鼻水・鼻づまり・くしゃみ・
かゆみを引き起こします。このように免疫の働きによるアレルギー反応が花
粉症の正体です。

花粉症の季節、到来！

花粉が目や鼻から入ってくると・・・
1.マクロファージに取り込まれます。
2.マクロファージが得た花粉抗原の情報がリンパ球のT細胞に送られます。
3.T細胞は花粉抗原の情報を同じリンパ球のB細胞にへ送ります。
4.B細胞で花粉にピッタリ合う抗体（IgE抗体）が作られます。IgE抗体は、原
因となる花粉との接触を何度か繰り返すうちに体内に蓄積されます。この
蓄積が一定水準に達したとき、発病する条件が整った状態になります。

再び花粉が入ってくると・・・
5. 鼻や目の粘膜にある肥満細胞の表面にある抗体（IgE抗体）と結合します。
6.肥満細胞から化学物質（ヒスタミンなど）が分泌されます。
7.鼻や目の粘膜や血管に働いて、涙や鼻水が出てきます。
花粉をくしゃみで吹き飛ばしたり、涙や鼻水で洗い流そうとします。また
鼻詰まりで中に入れないように防御するなどの花粉から体を守ろうとする
症状が出てきます。

花粉 時期

春
の
花
粉
症

スギ ２月 から ４月

ヒノキ ３月 から ５月

ネズ ４月 から ５月

シラカンバ ４月 から ５月

ハンノキ １月 から ６月

オオバヤシャブシ ３月 から ４月

コナラ ４月 から ５月

スズメノカタビラ ３月 から ５月

夏
の
花
粉
症

カモガヤ ４月 から ７月

オオアサガエリ ４月 から ７月

ハルガヤ ４月 から ７月

ホソムギ ４月 から ７月

秋
の
花
粉
症

ヨモギ ８月 から ９月

ブタクサ ８月 から １０月

オオブタクサ ８月 から １０月

カナムグラ ８月 から １０月

カラムシ ９月 から １０月

【花粉症対策に役立つ栄養素と料理例】
1. 抗炎症作用・免疫調整
栄養素：オメガ3脂肪酸（青魚、アマニ油、えごま油）
料理例：サバの味噌煮、サンマの塩焼き、アマニ油をかけた冷奴

2. 腸内環境を整える（免疫バランス改善）
栄養素：乳酸菌・食物繊維
料理例：納豆、キムチ、ヨーグルト、わかめときゅうりの酢の物

3. 抗酸化作用（アレルギー反応を抑制）
栄養素：ビタミンC・ビタミンE・ポリフェノール
料理例：トマトと豆腐の冷やしサラダ、緑茶や紅茶

4. ヒスタミン抑制（アレルギー症状軽減）
栄養素：ケルセチン（玉ねぎ、りんご、そばなど）
料理例：玉ねぎ入り味噌汁、りんごとヨーグルトのサラダ、そば
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